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Inom dsterlindska traditioner har man i 6ver tusen Ar hivdat att andningstrining leder till 6kat vilmaende, Aven hir i vist har intresset Gkat
markant det senastc decenniet. Detta sedan forskare sett en rad positiva hilsoeffekter. Foto: Bezav Mahmod

Medveten andning — en snabb
vag till minskad stress

Ta ett djupt andetag. Fyll lungorna med luft. Blas ut lingsamt
mellan lpparna. Grattis! Du har just lugnat ditt nervsystem
och motverkat stressrelaterade besvir. "Andningen #r det
enklaste och bista redskapet vi har for att motverka stress”,

och éltar en kommande omor-

_principer s& kan vi litt tillampa
ganisation.

dem i vardagen och minska ris-
ken att drabbas av stressrelatera-
de sjukdomar, siger Britt Bragée,
fysioterapeut och verksamhets-

Men faktum ér att uppmaning-
en om att djupandas bér tas pa

Anna Lagerblad
anna lagerblad@svd.se

Ohilsa kopplad till stress dkar
kraftigt. De senaste tio aren har
antalet patienter som drabbats
av svira stressymptom fordubb-
lats, enligt Socialstyrelsen.

Ofta far den som &r uppe
i varv uppmaningen: "Ta ett

sager Britt Bragée, disputerad fysioterapeut.

djupt andetag”. Aven om radet
r vilment, kan det néstan kiin-
nas hanfullt for den som haller
pa att ga sonder av stress. Som
om det skulle hjalpa nar hogar-
na pa skrivbordet bara vixer,
ndr man desperat forsoker fi
ihop logistiken kring barnens
alla fritidsaktiviteter eller nir
man ligger vaken i vargtimmen

storsta allvar. Inom ésterlandska
traditioner har man i éver tusen
4r hivdat att andningstrining
leder till ¢kat vilmaende. Aven
hdr i vast har intresset dkat mar-
kant det senaste decenniet. Detta
sedan forskare sett en rad positi-
va halsoeffekter - och kunnat
visa vilka kroppsliga processer
som dras igdng ndr vi tar lang-
samma, djupa andetag.

-For att paverka stressnivan
i kroppen finns inget effektivare
redskap. Forstir vi andningens

utvecklare vid Bragéekliniken
i Stockholm, som bland annat
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For att paverka
stressnivan
i kroppen finns
inget effektivare
redskap.



erbjuder rehabilitering vid ut-
mattning och lingvarig smérta.

Hur hiinger da andningen ihop
med stress? Andningen ar kopp-
lad till det autonoma nervsyste-
met. Detta reglerar kroppsfunk-
tioner som vi normalt inte styr
med viljan, som hjirtslagen,
blodtrycket, matsmaltningen -
och andningen.

Autonoma nervsystemet &r se-
dan uppdelat i tvA delar, den sym-
patiska och den parasympatiska.
Om vi stélls infor ett hot - som ett
rytande lejon p4 savannen eller
an {lsken chef i mejlboxen - for-
sitts kroppen i alarmberedskap.
Den sympatiska delen aktiveras
14 och stresshormoner pumpas
1ti kroppen. Reaktionen kan lik-
1as vid en gaspedal som trampas

botten.

- Hot satter igng en kamp-
eller flyktreaktion i kroppen.
%ratt kunna kimpa mot eller fly
frin en angripare méste musk-
erna forses med syrerikt blod.
Jnder sidana stressande situa-
{oner andas vi haftigare for att

kunna dra ner mer luft i lungor-
na, forklarar Britt Bragée.

Men kroppen klarar inte att
kéra med gasen i botten hur
linge som helst. Nér hotet vil ar
undanrdjt - eller nér vi insett att
det inte var nigon storre fara -
aktiveras i stillet det parasympa-
tiska nervsystemet eller "brom-
sen”. D4 sinks pulsen och and-
ningen blir lugnare igen.

— For att vi ska ma bra mste
det vara en balans mellan nerv-
systemets "gas” och "broms”. Att
platsligt st infor ett lejon pa sa-
vannen skapar ett ordentligt
stresspaslag, men manniskan
sterhdmtar sig fran det ganska
snabbt. De psykologiska hot som
vi moderna ménniskor méter i
var vardag kan vara svirare att
himta sig ifrAn, sager Britt Bra-
gée.

vardagshoten ir ofta mer diffu-
sa och utan ett tydligt avslut.
Oron om uppsdgning hanger
kanske over en i flera 4r. Dessut-
om riktas hoten oftare mot Var
personlighet. Lejonet pi savan-

nen skriimde oss eftersom vi ra-
kade vara dir just det Sgonblick-
et. Men blir vi bortvalda pé Face-
book eller utfrysta ur arbetsgrup-
pen, beror det ofta pi att andra
minniskor ogillar just oss.

~-SAdana personliga, psykolo-
giska, hot &r svarare att Ater-
himta sig ifrdn. Om hoten blir
for minga riskerar kroppen att
fastna i et tillstAnd av forhajd
stress med ytlig brdstandning,
vilket farsimrar syresattningen
av cellerna. Det blir ofta start-
punkten for en rad svra och ut-
dragna sjukdomstillstind som
utmattning, smirta, depression
o:h panikingest, siger Britt Bra-
gée.

Hur kan di andning hjilpa mot
detta? Inom det autonoma nerv-
systemet styrs de flesta kroppsli-
ga funktionerna automatiskt.
Men det finns ett undantag: and-
ningen. Den styrs bide automa-
tiskt och viljemassigt. Utan att
tinka pA det tar vi mellan 12 och
20andetag per minut. Men vi kan
ocksi bestimma oss for att hilla
andan eller att sucka hégljutt.

- Det finns heliga mén i de in-
diska bergen som pistdr att de
kan piverka hjirtats rytm, men
vi vanliga fir néja oss med and-
ningen, siger Britt Bragée och
skrattar. .

Detta kan vi utnyttja for att lug-
na vira uppvarvade kroppar. Nar
vi tar djupa och lingsamma an-
detag stimuleras nimligen den s&
kallade vagusnerven. "Vagus™ ar
latin och betyder "vandrare”. P4
sin vindlande vdg genom krop-
pen binder vagusnerven sam-
man hjirnan med en rad viktiga
organ, bland annat hjirtat och
lungorna.

-Vagusnerven ar huvudaktér
inom det parasympatiska nerv-
systemet och ansvarar for "brom-
sen”. Lugnande signaler frin
andningen férmedlas genom
vagus till andra viktiga organ
som di instrueras att ta det lugnt,
forklarar Britt Bragée.

Genom att ta kontroll éver and-
ningen kan vi alltsd indirekt pa-
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Vill man forsta
varfor man har en
viss kénsla, s més-
te man ocksa forsta
vad som hinder i
kroppen.

Britt Bragée, disputerad fysiotera-
peutoch verksamhetsutvecklare
vid Bragéekliniken, som bland an-
nat erbjuder rehabilitering vid ut-
mattning och langvarig smiirta.
Hon undervisar dven om psyko-
somatik vid Karolinska institutet.
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verka stressnivin | en rad viktiga
organ i kroppen. Studier har
bland annat visat att djupand-
ning sinker shvil blodtrycket
som pulsen.

~Det glr diven att dimpa stress-

reaktioner genom att tala lug- -

nande til sig sjéilv, men det tar
lingre tid. Bearbetningen av
spriklig information sker sepa-
rat och kopplingen till det auto-
noma nervsystemet blir dirfdr
mer indirekt. Genom andningen
pratar vi direkt med kroppen pa
kroppens eget sprik.

Ytterligare en fordel med and-
ningen #r att den alltid finns till
hands. Vid vardagliga incldenter
-som att bli kritiserad av en kol-
lega eller komma [5r sent till f6r-
dldramdtet - kan man ta nigra
djupa andetag f8r att snabbt
komma ner | varv.
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Genom andningen
pratar vi direkt
med kroppen
pa kroppens
eget sprék.

Det ir inte heller bara verkliga
akuta hot som stressar. Vi kan
ocks bli uppjagade av att min-
nas jobbiga situationer. Har vi
exempelvis Akt pa en utskillning
av chefen eller misslyckats p4
tentan, ricker det ofta med att
chefens telefonnummer dyker
upp i mobilen eller att vi kliver in
i tentasalen for att stressen ska
slatill.

- Hjarnan har lart sig att for-
knippa de hér situationerna med
hot och drar dirfér automatiskt
iging ett stresspislag. Men ge-
nom att ta nigra djupa andetag -
samtidigt som chefen ringer eller
vi kliver in i tentasalen - skickas
ocksé ett lugnande budskap till
hjarnan. Genom att upprepa det-
ta flera ginger kan hjirnan steg-
vis 13ra sig att ett telefonsamtal
frin chefen inte behdver inne-
béra ett hot. Den automatiska
stressreaktionen klingar di av,
siiger Britt Bragée.

Som fysioterapeut har hon
mingérig erfarenhet av patienter
med psykosomatisk problematik.
Hennes doktorsavhandling
handlade om varfér manniskor
gar i viggen, trots att de lingt
tidigare mérker att de mir daligt.
Vid sidan av arbetet som verk-
samhetsutvecklare vid Bragéekli-
niken, undervisar hon ocksd
i psykosomatik vid Karolinska in-
stitutet.

- Just nu hiinder det si otroligt
mycket intressant pA det neuro-
psykologiska omradet. Vili man
forstd varfér man har en viss
kiinsla, s maste man ocksa for-
st vad som hinder i kroppen.
Enligt den senaste forskningen
héinger allt - hjarnan, nervsyste-
met och kroppens signaler —ihop
i ett system, och dar har andning-
en en central roll. Man kan inte
dverskatta andningens stora
betydelse for terhimtning efter
stress, sager Britt Bragée.m

Enkla rad
for battre
andning

Tritt, deppig och stressad?
Med hjiilp av andningen kan
du ma biittre. Hir Gr fysio-
terapeuten Britt Bragées
tvd viktigaste andningsrad.

Anna Lagerblad
annalagerbladg@svd se

En av andningens viktigaste
funktioner dr att via Inand-
ningsluften forse cellerna med
syre och att via utandningsluf-
ten transportera bort koldiox-
id, som skapas av cellernas ar-
bete. For att detta "gasutbyte”
ska fungera effektivt behdver vi
ta djupa andetag som nér dinda
ner till lungornas nedre delar.
Dir finns nimligen de flesta
lungblisorna, alveolerna, ge-
nom vilka syret dverfors till blo-
det och koldioxiden fdrs bort.

- Andas man konstant for
hogt upp | brostet si vinjer sig
hjirnan vid att arbeta med lig
syrenivd. Man blir di trotr,
deppig och presterar simre,
siger Britt Bragée,

Manga stressade personer
har lagt sig till med ett felak-
tigt andningsménster och kan
di behdva dva sig pd mag-
andning. Enligt Britt Bragée ar
det enkelt: Man tar ett djupt
andetag och skjuter samtidigt
ut magen. D4 dras luften auto-
matiskt lAngt ner i lungorna.
Fér att kontrollera att man
gjort ram kan man ligga en
hand pi magen och en pi
brastet. Vid inandning ska ma-
gen da skjuta ut medan brost-
korgen ska vara stilla.

- For att uppratthilla en
effektiv magandning bdr man
aktivt ta nigra djupa andetag
med magen varje dag. For att
fi in det som en daglig rutin
brukar jag rida mina patien-
ter att lagga sig pa sangen och
magandas en stund direkt
efter tandborstningen, sager
Britt Bragée.

Utdver magandning rekom-
menderar hon yoga for stres-
sade personer. Andningen
kopplas di ihop med olika ro-
relser. Detta skapar sunda
andningsménster och hindrar
hjirnan fran att tinka pa
stressande saker.

P4 webbsidor som Yogobe.
com finns en méngd yoga-
dvningar av olika lingd och
svarighetsgrad. Man kan pré-
va gratis under en vecka, dér-
efter fAr man betala for att ta
del av instruktionsfilmerna

—Yoga ar vildigt effektivt,
men man maste inte sitta pa
golvet i kréngliga stillningar i
evigheter. Borja smatt med en
enkel évning som du utfor i
nigra minuter. Nar du ser ef-
fekten blir du ofta motiverad
att fortsatta, siger Britt Bra-

gée. m



